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Mi nombre;

Mi edad:

Lo que mas me

gusta hacer:

Pega una foto
o si prefieres
dibujate

Bienvenido/a

A tu diario de emociones,
By & aqui aprenderas a reconocer
€% / como te sientes frente a las
4 ‘ situaciones que pasan en el

TN
» / desarrollo de esta cuarentena.
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Marca la fecha: Hora:

ENERO FEBRERO[ULLFAR 1IN MAYU-JULIU AGOSTO OCTUBRE DICIEMBRE
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| ELIGE EN EL TERMOMETRO DE LAS EMOCIONES, |

I LA CARITA QUE REPRESENTE COMO ESTAS I

Recuerda que la mejor forma
de tranquilizarte, es expresar lo que

sientes de manera asertiva

4 )




Identificalque]genera
tuslemociones;

Piensa en las razones que te generan estos
sentimientos en la cuarentena

Dibuja o escribe

s

Que te hace sentir emocionado cuando estas en tu casa

Que te hace sentir bien, satisfecho y alegre en tu casa

Que es lo te que hace estar pensativo cuando estas en tu casa

Que te pone triste o nervioso cuando estas en tu casa

Que te hace enojar cuando estas en tu casa




Tipsiparalmanejargitus!
EMOCIONESINEGATIVAS

Escucha musica de tu agrado, que te motive, esto
estimulara tu estado de animo y liberara _--
dopamina (la hormona que se encarga s
de nuestrgs niveles de alegria).

Realiza actividad fisica, esto ayudara a que oxigenes
tu cerebro y liberestus preocupaciones.

e Respira profundo,
cuenta hasta 10 y

centra tus
pensamientos.




Recuerda que tienes
derecho a ser escuchado,
por eso si tienes alguna

duda o quieres denunciar
cualquier caso de violencia
o violacion a tus
derechos comunicate:

Linees

iyl

del ICBF

BIENESTAR

FAMILIAR

no olvides que
#laproteccionnosedetiene




